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Результаты исследования. Большое значение при проведении самосто- 
ятельных занятий по физической культуре имеют хорошие знания в области 
физической культуры и спорта, а также самоконтролю над собственным функ- 
циональным состоянием [2]. 
Выводы. Выявленные показатели определяют высокий уровень готов- 
ности курсантов ФКОУ ВО Пермский институт ФСИН России к проведению 
самостоятельных занятий физической культурой. Учет данных показателей 
позволяет выявить основные направления воздействия профессорско-препо- 
давательского состава кафедры Пермского института ФСИН России, по эф- 
фективному формированию навыков проведения самостоятельных занятий 
физической культурой в процессе обучения в ведомственном вузе. 
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Аннотация. В данной статье рассмотрен способ формирования основ 
здорового  образа  жизни  курсантов  Пермского  института  ФСИН  России   с   
помощью   дыхательных   упражнений,   закаливания,   подвижных   игр   и 
упражнений на растяжку. 
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lifestyle of cadets of the Perm Institute of the Federal Penitentiary Service of Russia 
through breathing exercises, hardening, moving games and stretching exercises is 
considered. 
Ключевые слова: оздоровительная физическая культура, здоровый образ 
жизни, упражнения, физическая подготовка, курсанты. 
Key words: health-improving physical culture, healthy way of life, exercises, 
physical training, cadets. 
Формирование здорового образа жизни в образовательной среде вузов – 
сложный системный процесс, охватывающий множество компонентов образа 
жизни современного общества и включающий основные сферы и направления 
жизнедеятельности курсантов. 
Ориентированность учащихся на ведение здорового образа жизни зави- 
сит от множества условий. Это и объективные общественные, социально-эко- 
номические условия, позволяющих вести, осуществлять здоровый образ 
жизни в основных сферах жизнедеятельности (учебной, трудовой, бытовой, 
досуга), и система ценностных отношений, направляющая сознательную ак- 
тивность курсантов в русло именно этого образа жизни [1]. 
Одной из форм формирования здорового образа жизни является оздоро- 
вительная физическая культура, которая приносит существенные положитель- 
ные эффекты для курсантов образовательных организаций ФСИН России. 
Оздоровительная физическая культура является одной из составных ча- 
стей физической культуры, но ее направленность объединяет группу задач вы- 
полняющих оздоровительную функцию. Именно своей ориентацией на повы- 
шение качества здоровья людей оздоровительная физическая культура отли- 
чается от других направлений физической подготовки и физической культуры 
в целом [2]. 
Немаловажную роль, в связи с выраженными акцентами на прикладную 
составляющую физических упражнений, в сложившейся ситуации играет не- 
достаточная разработанность теоретических, концептуальных проблем оздо- 
ровительной направленности физической подготовки, создание системы раци- 
ональной двигательной активности, охватывающей все стороны жизни буду- 
щих сотрудников ФСИН [1]. 
Целью оздоровительной физической культуры является создание усло- 
вий оптимального двигательного режима для повышения профессионального 
здоровья, духовных сил, гармонизации личности, формирование функцио- 
нальных возможностей всех систем организма для профессиональной деятель- 
ности, увеличение долголетия и, тем самым, повышение качества жизни [2]. 
Методика и организация исследования. Комплексная технология 
формирования основ здорового образа жизни курсантов ФКОУ ВО Пермский 
институт ФСИН России, включающая закаливание, дыхательные упражнения, 
подвижные игры и упражнения на растяжку. 
329  
В эксперименте приняли участие 94 курсанта 3 курса Пермского инсти- 
тута ФСИН России. Было сформировано 2 группы: экспериментальная (8 де- 
вушек и 38 юношей) и контрольная (9 девушек и 39 юношей), причем группы 
были сформированы таким образом, чтобы курсанты соответствовали по воз- 
расту, уровню физического развития и физической подготовленности. 
Результаты исследования. 
Введение таких упражнений, как подвижные игры и упражнения на рас- 
тяжку способствовало снятию психологического напряжения и эмоциональ- 
ной разрядке курсантов опытной группы, что сказалось на результатах учеб- 
ной деятельности: курсанты отметили повышение концентрации и восприятия 
изучаемого материала. 
Дыхательные упражнения и подвижные игры позволили повысить уро- 
вень физической подготовленности, что особенно проявилось в улучшении ре- 
зультатов бега на длинные и средние дистанции по сравнению с результатами, 
показанными курсантами контрольной группы. 
Так же наблюдали улучшение результатов в упражнениях, требующих 
выносливости и гибкости: комплекс вольных упражнений и комплекс силовых 
упражнений №1 у девушек и подтягивание на высокой перекладине, подъем- 
переворотом у юношей. 
Закаливание отразилось на уровне заболеваемости простудными заболе- 
ваниями, который существенно снизился у курсантов опытной группы в сред- 
нем в 1,3 раза. 
Так же стоит отметить повышение интереса курсантов к занятиям физи- 
ческой культурой, добросовестное выполнение вышеперечисленных упражне- 
ний. 
Выводы. Таким образом, внедрение оздоровительной физической куль- 
туры в повседневную деятельность курсантов является одним из наиболее 
важных факторов формирования у молодого поколения установок на здоро- 
вый образ жизни. Применение нестандартных методик проведения физкуль- 
турно-спортивных мероприятий позволяет проводить занятия на положитель- 
ном эмоциональном уровне [3]. 
В связи с вышесказанным необходима дальнейшая разработка новых эф- 
фективных форм привлечения курсантов к занятиям различными видами 
спорта; совершенствование системы проведения спортивно-массовых меро- 
приятий. 
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Аннотация. В данной статье рассматривается процесс физической под- 
готовки сотрудников-женщин уголовно-исполнительной системы, который 
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Введение. В Концепции развития уголовно-исполнительной системы 
Российской Федерации до 2020 года (далее – Концепция до 2020 года) [3] осо- 
бое внимание уделяется совершенствованию психофизической подготовке со- 
трудников уголовно-исполнительной системы (далее – УИС) за счет макси- 
мального приближения содержания программ обучения к реальным условиям 
оперативно-служебной деятельности [6]. 
